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　　陶弘景 (公元 456～536 年) 为南朝齐梁时著名
道士、医药学家 ,字通明 ,自号华阳居隐 ,丹阳秣陵
(今江苏南京) 人。陶弘景于永明 (公元 483～493
年)初 ,曾师事孙游岳 ,受上清经法、符图 ;后又广搜
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将养生法则归纳为十大要 ,即“一曰 神 ,二曰爱气 ,
三曰养形 ,四曰导引 ,五曰言语 ,六曰饮食 ,七曰房


















中庭以助消化 ;“食不欲过饱 ,故道士先饥而食也 ;饮
不欲过多 ,故道上先渴而饮也”。指出不得暴饮暴
食 ;“凡食先欲得食熟食 ,次食温暖食 ,次冷食”。表













久视伤血 ,久卧伤气 ,久立伤骨 ,久行伤筋 ,久坐
伤肉。凡远思强健伤人 ,忧恚悲哀伤人 ,喜怒过差伤






























常闭气纳息 ,从平旦至日中 ,乃跪坐拭目 ,摩搦
身体 ,舐唇咽唾 ,服气数十 ,乃起行言笑。其偶有疲
倦不安 ,便导引闭气 ,以攻所患。必存其身、头面、九
窍、五藏、四肢至于发端 ,皆令所在觉其气云行体中 ,























凡行气 ,以鼻纳气 ,以口吐气 ,微而引之 ,名曰长
息。纳气有一 ,吐气有六。纳气一者 ,谓吸也。吐气
有六者谓吹、呼、唏、呵、嘘、口四 ,皆出气也 ⋯⋯时寒可
吹 ,时温可呼 ,委曲治病。吹以去风 ,呼以去热 ,唏以
去烦 ,呵以下气 ,嘘以散滞 ,口四以解极 ⋯⋯心藏病者 ,
体有冷热 ,呼吹二气出之 ,肺藏病者 ,胸背胀满 ,嘘气
出之 ;脾藏病者 ,体上游风习习 ,身痒痛闷 ,唏气出








疗特色 ,云 :“又有法。安坐 ,未食前自按摩。以两手
相叉 ,伸臂股导引诸脉 ,胜如汤药。”陶弘景指出导引

















女 ,无女则意动 ,意动则神劳 ,神劳则损寿 ⋯⋯有强















大要素之一 ,“道以精为宝 ,施之则生人 ,留之则生
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